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Chers lecteurs et lectrices, 


Bienvenue dans la première édition de notre magazine mensuel, un nouveau chapitre 
passionnant que nous sommes ravis de commencer avec vous. Alors que nous entrons 
dans cette nouvelle année, pleine de promesses et de possibilités, notre mission est 
de vous accompagner, vous et votre partenaire, dans votre parcours de croissance et 
d'épanouissement. 

Janvier est traditionnellement un mois de nouveaux départs, de résolutions et de 
réflexions. C'est le moment idéal pour jeter un regard neuf sur nos vies, nos relations 
et nos ambitions. Dans ce numéro, nous explorons des thèmes qui touchent le cœur 
de la vie de couple : la communication, la santé mentale, la gestion financière, et 
bien plus encore. Chaque article est conçu pour vous inspirer, vous offrir des conseils 
pratiques et renforcer votre lien avec votre partenaire. 

Notre voyage à travers les mois à venir promet d'être riche en découvertes et en 
émotions. Nous avons hâte de partager avec vous des idées, des histoires et des 
expériences qui célèbrent l'amour, la complicité et la joie de vivre à deux. Que vous 
soyez dans les premiers émois d'une nouvelle relation ou que vous naviguiez dans les 
eaux plus profondes d'un partenariat de longue date, nous sommes là pour vous offrir 
des perspectives, des outils et un soutien continu. 

Nous vous invitons à vous plonger dans les pages de ce numéro, à réfléchir à vos 
propres expériences et à envisager de nouvelles manières d'enrichir votre vie de 
couple. N'oubliez pas, la plus belle aventure est celle que vous créez ensemble. 
Rejoignez-nous dans cette aventure mensuelle, où chaque numéro sera une 
célébration de l'amour, de la croissance et du bonheur partagé. Ensemble, faisons de 
2024 une année inoubliable pour nos relations et nos familles. 

Avec toute ma gratitude et mes meilleurs vœux pour une année pleine d'amour et de 
joie, 


Patek (Jin 


Nous sommes impatients de vous retrouver chaque mois pour continuer à explorer, 
apprendre et grandir ensemble. Bienvenue dans cette belle aventure ! 
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THEMES QUI SERONT 


REGULIÈREMENT TRAITÉS 


Communication et Technologie : Comment les 
nouvelles technologies influencent la communication au 
sein des couples. Analyser les avantages et les défis 
que présentent les réseaux sociaux, les applications de 
rencontre et la communication virtuelle. 

Gestion Financière Conjointe : Des conseils sur la 
gestion des finances en couple, notamment l'épargne, 
l'investissement, et la planification de la retraite, en 
tenant compte du contexte économique actuel. 
Concilier Vie Professionnelle et Vie Privée : Explorer 
les défis de l'équilibre travail-vie personnelle, en 
particulier avec l'essor du télétravail et des horaires 
flexibles. 

Bien-être et Santé Mentale : Aborder l'importance de 
la santé mentale dans la relation de couple, avec des 
conseils pour maintenir un équilibre et gérer le stress 
ensemble. 

Parentalité et Famille : Traiter des défis et des joies de 
la parentalité, y compris l'éducation des enfants dans 
un monde numérique, et la gestion des relations avec 
les familles élargies. 


Vie Sexuelle et Intimité : Discuter de l'évolution des 


attentes et des besoins en matière d'intimité et de 
sexualité, ainsi que des moyens de maintenir la 
passion. 

Développement Personnel et Croissance en 
Couple : Encourager le développement personnel et la 
croissance mutuelle, avec des idées pour des activités 
communes qui renforcent le lien. 

Défis Sociaux et Environnementaux : Réfléchir à 
l'impact des problématiques globales comme le 
changement climatique sur la vie de couple, et 
proposer des actions concrètes à entreprendre 
ensemble. 

Voyage et Aventures de Couple : Proposer des 
idées de voyages et d'aventures adaptées aux 
couples, en tenant compte des nouvelles tendances en 
matière de tourisme. 

Cuisine et Alimentation : Partager des recettes et 
des idées pour cuisiner ensemble, en se concentrant 
sur des habitudes alimentaires saines et durables. 


En intégrant ces thématiques, votre magazine deviendra une ressource 


précieuse pour tous les couples cherchant à naviguer dans les complexités 


de la vie moderne tout en maintenant une relation saine et épanouie. 
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1 - COMMUNICATION ET TECHNOLOGIE : "DETOX 
NUMÉRIQUE : COMMENT SE RECONNECTER EN COUPLE 
EN DÉBUT D'ANNÉE." 


En cette ère de connectivité constante, il 
est facile de se laisser submerger par la 
technologie. Smartphones, tablettes et 
ordinateurs portables peuvent devenir des 
intrus dans notre vie de couple. En ce 
début d'année, pourquoi ne pas envisager 
une détox numérique pour se reconnecter 
avec votre partenaire ? 


L'impact de la Technologie sur les 
Relations : 

Les recherches montrent que la 
surutilisation des appareils numériques 
peut causer des distractions, réduire la 
qualité de la communication et même 
engendrer des sentiments de jalousie ou 
de négligence. Prendre une pause de ces 
appareils peut aider à raviver la connexion 
et la communication. 
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Planifier votre Détox Numérique : 

e Fixez des Règles Claires : Déterminez 
ensemble quels appareils ou 
applications éviter et pendant 
combien de temps. 

e Définissez des Zones Sans 
Technologie : Par exemple, interdisez 
les écrans dans la chambre à coucher 
ou pendant les repas. 

e Préparez des Activités Alternatives : 
Planifiez des activités de couple, 
comme des promenades, des jeux de 
société ou des sessions de cuisine 
ensemble. 


Bénéfices Attendus : 

Une détox numérique peut conduire à une 
communication plus profonde, une 
meilleure compréhension et une 
appréciation renouvelée pour les 
moments passés ensemble. Elle permet 
aussi de réduire le stress et d'améliorer la 
qualité du sommeil. 


Témoignages de Couples : 

Élodie et Marc, un couple parisien, 
rapportent qu'une semaine sans écrans 
après le diner a renforcé leur intimité et leur 
a permis de redécouvrir des passe-temps 
communs. 


Conclusion : 

La détox numérique n'est pas une solution 
miracle, mais elle peut être un excellent 
moyen pour les couples de se redécouvrir 
et de se concentrer sur l'essentiel. En 
début d'année, c'est l'occasion parfaite 
pour mettre de côté la technologie et 
redonner la priorité à votre relation. 


Appel à l'Action : 

Essayer une détox numérique, même pour 
une courte période, et partager votre 
expérience avec le hashtag : 
#coupledetox sur les réseaux sociaux 
après votre détox. 
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2 - PLANIFICATION FINANCIÈRE POUR 2024 : FIXER DES N 
OBJECTIFS COMMUNS 


Le début d'une nouvelle année est souvent synonyme de nouvelles résolutions et objectifs. Pour les couples, c'est 
l'occasion idéale pour s'asseoir ensemble et planifier leurs finances pour l'année à venir. Cet article vous guide à travers 
les étapes essentielles pour une planification financière harmonieuse et efficace en couple. 


Une bonne gestion financière est cruciale pour la santé et la stabilité d'une relation. Elle aide à prévenir les conflits, à 
atteindre des objectifs communs et à assurer une sécurité financière à long terme. 


e Etape 1 : Évaluation de la Situation Financière Actuelle : 
Commencez par faire un bilan de votre situation financière actuelle. Cela inclut la compréhension de vos revenus, 
dépenses, dettes et épargnes. Cet exercice permet de déterminer où vous en êtes et quelles sont vos possibilités. 


e Étape 2 : Fixation d'Objectifs Financiers Communs : 
Quels sont vos objectifs à court, moyen et long terme ? Il peut s'agir de l'achat d'une maison, de la planification de 
vacances ou de la préparation de la retraite. Assurez-vous que ces objectifs soient réalistes et mutuellement acceptés. 


e Étape 3 : Création d'un Budget: 
Sur la base de vos objectifs, établissez un budget mensuel. Cela implique de définir combien économiser, combien 
dépenser et comment répartir vos revenus. N'oubliez pas de prévoir une marge pour les imprévus. 


e Étape 4 : Suivi et Réévaluation Réguliére : 
Le suivi régulier de votre budget est essentiel. Cela vous aide à rester sur la bonne voie et à ajuster votre plan en 
fonction des changements de circonstances. 


Témoignages et Exemples Réels : 

1. Marie et Pierre ont réussi à rembourser leurs dettes en 2 ans 
grâce à un budget strict et à des économies sur leur mode de 
vie. 

2. Sophie et Antoine ont économisé pendant plusieurs années 
pour acheter leur première maison, en suivant un plan financier 
à long terme élaboré avec un conseiller financier. 

3. Laura et David ont réussi à mettre de côté une somme 
importante en vue de leur retraite en suivant un plan d'épargne 
régulier et en investissant judicieusement leur argent. 

Ces exemples montrent que la planification financière peut être un 
outil puissant pour améliorer sa situation financière et atteindre ses 
objectifs à long terme. 


Conseils pour une Gestion Financière Saine : 


e Communiquez ouvertement sur vos finances. 
e Respectez les différences individuelles dans les habitudes de dépense. 
e Envisagez de consulter un conseiller financier si nécessaire. 


Conclusion : 

La planification financière en couple n'est pas seulement une question de chiffres, c'est aussi un exercice 
de confiance, de soutien et de collaboration. En travaillant ensemble vers des objectifs financiers communs, 
les couples peuvent renforcer leur relation tout en assurant leur avenir financier. 
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3 : "NOUVELLES STRATÉGIES 
POUR ÉQUILIBRER TÉLÉTRAVAIL 
ET VIE DE COUPLE" 


Le télétravail est devenu une norme pour 
beaucoup, apportant avec lui de nouveaux 
défis pour l'équilibre entre la vie 
professionnelle et la vie privée. Cet article 
propose des stratégies pour les couples qui 


cherchent à mieux gérer cette frontière parfois 


floue, afin de maintenir une relation saine et 
épanouie. 

La Réalité du Télétravail en Couple : 

Travailler depuis la maison offre flexibilité et 
confort, mais peut également créer des 
tensions, surtout lorsque les deux partenaires 
partagent le même espace. La clé est de 
trouver des moyens pour que le travail à 
domicile bénéficie à la relation, et non 
l'inverse. 


Conseils pour une Meilleure Harmonie : 


Étape 1 : Définir des Espaces de Travail Séparés : 

Si possible, aménagez des zones distinctes pour le travail. Cela aide à 
créer une séparation physique entre le travail et la vie personnelle, 
réduisant les interférences et distractions mutuelles. 

Étape 2 : Établir un Planning Commun : 

Partagez vos horaires de travail et convenez de moments pour les pauses 
et les repas ensemble. Cela permet de respecter le temps de travail de 
chacun tout en profitant de moments de qualité ensemble. 

Étape 3 : Fixer des Règles et des Limites : 

Il est important de fixer des règles sur l'utilisation des espaces communs 
et des équipements, ainsi que sur les moments où il est acceptable de 
déranger l'autre. 

Étape 4 : Ménager du Temps pour la Relation : 

Assurez-vous de planifier régulièrement des activités de couple en 
dehors des heures de travail. Que ce soit pour une promenade, un dîner 
romantique ou une activité de loisir, ces moments sont essentiels. 


Témoignages de Couples : 


1. "Nous avons décidé de prendre des pauses 
ensemble pour nous aider à rester motivés 

et à rester connectés. Cela nous a aidés à 
réduire le stress et à maintenir une bonne 

ambiance de travail." 

2. "Nous avons également convenu de ne pas 

discuter du travail pendant les heures de 
repas et de passer du temps de qualité 

ensemble en dehors des heures de travail. 
Cela nous a aidés à maintenir une bonne 

relation personnelle et à éviter le burnout." 


Apprenez à respecter les besoins de concentration et d'espace de votre partenaire. 


Utilisez la flexibilité du télétravail pour créer de nouvelles traditions, comme des déjeuners ensemble. 


N'oubliez pas de séparer les discussions sur le travail des discussions de couple. 


Conclusion : 


L'équilibre entre le télétravail et la vie de couple n'est pas toujours facile à trouver, mais avec de bonnes 


stratégies et une communication ouverte, il est possible de tirer le meilleur parti de cette situation. C'est une 


opportunité pour renforcer la relation en apprenant à travailler ensemble, mais aussi séparément, sous le même 


toit. 
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4 - COMMENCER L'ANNÉE AVEC SÉRÉNITÉ : 
TECHNIQUES DE RELAXATION EN DUO 


Le début d'une nouvelle année est le moment idéal pour 
adopter des habitudes qui favorisent le bien-être et la 
sérénité. Pour les couples, pratiquer ensemble des 
techniques de relaxation peut renforcer leur lien tout en 
réduisant le stress. Cet article explore différentes méthodes 
de relaxation à essayer en duo. 


L'Importance de la Relaxation en Couple : 

Partager des moments de détente et de relaxation peut non 
seulement améliorer la santé mentale et physique de 
chaque partenaire, mais aussi renforcer la complicité et la 
compréhension mutuelle au sein du couple. 


Technique 1 : Méditation en Couple : 

La méditation est un excellent moyen de se recentrer et de se connecter à un 
niveau plus profond. Essayez des séances de méditation guidée ensemble, en 
vous concentrant sur la respiration ou sur des méditations axées sur l'amour et la 
gratitude. 

Technique 2 : Yoga en Duo: 

Le yoga peut être une activité à la fois relaxante et intime pour les couples. 
Pratiquer des postures de yoga ensemble peut aider à améliorer la flexibilité et la 
connexion émotionnelle. 

Technique 3 : Massages Mutuels : 

Apprendre à se masser mutuellement est une façon intime de détendre et de 
prendre soin l'un de l'autre. Des massages réguliers peuvent réduire le stress et 
améliorer l'intimité physique. 

Technique 4 : Exercices de Respiration Synchronisée : 

Respirer ensemble de manière synchronisée peut améliorer la synchronisation et la 
connexion du couple. Cet exercice simple peut être pratiqué n'importe où et à 
tout moment pour un moment de calme. 


Conseils pour Maximiser les Bienfaits : 

Créez une atmosphere propice à la détente avec une musique douce, une lumière 
tamisée ou des bougies. 

Communiquez ouvertement sur ce qui fonctionne où non pour chacun. 

Variez les techniques pour garder les séances intéressantes et engageantes. 


Témoignages de Couples : 
1. "Depuis que nous avons commencé à faire de l'exercice ensemble tous 
les matins, nous nous sentons plus énergiques et plus connectés l'un à 
l'autre. Cela a renforcé notre lien et nous avons développé une nouvelle 


habitude saine ensemble." Conclusion : 

2. "Nous avons intégré une pratique de méditation ensemble chaque soir La relaxation en couple n'est pas seulement 
avant de dormir. Cela a aidé à réduire notre stress et à améliorer notre bénéfique pour la santé individuelle, mais elle 
qualité de sommeil. Nous nous sentons plus calmes et plus détendus, ce peut aussi devenir un pilier de la vie de couple, 
qui a renforcé notre relation." offrant des moments de calme, de connexion 


et de soutien mutuel. 
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5 : RESOLUTIONS FAMILIALES : VS, 
CRÉER DES TRADITIONS ANNUELL. 
AVEC VOS ENFANTS 


Le début d'une nouvelle année est souvent l'occasion de 
prendre des résolutions personnelles. Mais avez-vous déja 
envisagé de créer des résolutions familiales ? Cela peut étre une 
belle maniére de renforcer les liens familiaux et de créer des 
traditions significatives qui perdurent. 

L'Importance des Traditions Familiales : 

Les traditions jouent un rôle crucial dans la construction de 
l'identité familiale et dans la création de souvenirs durables 
pour les enfants. Elles renforcent le sentiment d'appartenance 
et de continuité au sein de la famille. 


Étape 1 : Choix des Résolutions Familiales : 

Impliquez tous les membres de la famille dans le choix des 
résolutions. Cela peut être des activités régulières, des objectifs 
de développement personnel ou des projets de bienfaisance. 
L'important est que chaque membre se sente écouté et impliqué. 
Étape 2 : Planification et Organisation : 

Une fois les résolutions choisies, planifiez comment les intégrer 
dans votre vie quotidienne. Créez un calendrier ou une liste de 
tâches, et assurez-vous que chaque membre de la famille sait ce 
qu'il doit faire. 

Étape 3 : Célébrer les Petites Victoires : 

Il est important de reconnaître et de célébrer les progrès, même 
mineurs. Cela peut renforcer la motivation et l'enthousiasme de 
chacun. 


Idées de Résolutions Familiales : 


e Diner en famille sans écrans une fois par semaine. 

e Participer ensemble à une activité de bénévolat 
mensuelle. 

e Organiser une soirée jeux de société régulière. 

e Planifier une sortie nature une fois par mois. 


Conseils pour le Succès : 

e Soyez réaliste dans vos attentes. 

e Restez flexible et ouvert aux ajustements. 

e Encouragez la communication et le respect 
mutuel. 


Conclusion : 

Les resolutions familiales ne sont pas seulement des 
objectifs à atteindre ; elles sont aussi des occasions 
de passer du temps de qualité ensemble, de rire, 
d'apprendre et de grandir en tant que famille. 
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6 - RAVIVER LA FLAMME : EXPLORER LA 
NOUVEAUTÉ EN DÉBUT D'ANNÉE 
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Avec le début d'une nouvelle année, 
pourquoi ne pas saisir l'occasion pour 
injecter de la nouveauté dans votre vie de 
couple ? Explorer de nouvelles 
expériences ensemble peut raviver la 
flamme et renforcer votre lien. Cet article 
vous guide à travers des idées et des 
activités pour dynamiser votre relation. 
L'Importance de la Nouveauté dans la 
Relation de Couple : 

La routine, bien qu'apaisante, peut parfois 
conduire à une certaine monotonie. 
Introduire des éléments nouveaux et 
excitants peut raviver la passion et 
l'intérêt mutuel. 


Témoignages de Couples : 


Idée 1 : Planifier des Aventures 
Inhabituelles : 

Choisissez ensemble des activités que 
vous n'avez jamais faites. Que ce soit un 
cours de cuisine exotique, de l'escalade, 
ou un week-end imprévu dans une ville 
voisine, l'important est de sortir de votre 
zone de confort. 

Idée 2 : Apprendre Ensemble : 
Inscrivez-vous à un cours ou une activité 
qui intéresse vous deux. Apprendre 
ensemble peut être un excellent moyen de 
se reconnecter et de partager des 
expériences. 

Idée 3 : Expériences Sensorielles : 

Testez des expériences qui stimulent les 
sens, comme une dégustation de vins, un 
concert, où une visite dans un jardin 
botanique. Ces activités peuvent créer 
des souvenirs uniques et renforcer la 
complicité. 

Idée 4 : Défis Communs : 

Fixez-vous des défis à relever ensemble. 
Cela peut être lié au fitness, à des 
objectifs personnels, ou même des défis 
ludiques. L'accomplissement de ces défis 
peut renforcer le sentiment d'équipe. 


Conseils pour Garder la Flamme Vivante : 
e Communiquez ouvertement sur vos 
désirs et intérêts. 
e Soyez ouvert à l'exploration et aux 
nouvelles expériences. 
e N'oubliez pas de célébrer vos 
réussites et vos moments passés 
ensemble. 


Conclusion : 

Explorer la nouveauté en début d'année 
est une merveilleuse façon de redémarrer 
votre relation. Cela montre que vous êtes 
prêt à investir du temps et de l'énergie 
pour maintenir la flamme de votre amour. 
read it. 


1. "Nous avons commencé à prendre des cours de danse ensemble et cela a vraiment changé 
notre relation. Nous avons appris à mieux communiquer et à mieux nous connecter 
émotionnellement. C'était une expérience incroyablement enrichissante pour nous deux." 

2. "Nous avons commencé à faire de la randonnée ensemble et cela nous a permis de 
découvrir de nouveaux endroits et de passer plus de temps dans la nature. Cela nous a 
aidés à nous déconnecter du stress de la vie quotidienne et à nous reconnecter l'un à 


l'autre." 
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7 - FIXER DES OBJECTIFS DE 
CROISSANCE PERSONNELLE ET 
CONJUGALE POUR 2024 


Le début d'une nouvelle année est souvent 
synonyme de nouveaux départs et de nouvelles 
aspirations. Pour les couples, c'est l'occasion idéale 
de fixer ensemble des objectifs de croissance 
personnelle et conjugale, renforçant ainsi leur 
relation et leur développement individuel. 


L'Importance des Objectifs Communs dans une 
Relation : 

Se fixer des objectifs communs peut renforcer le 
sentiment d'unité et de partenariat dans une 
relation. Cela permet de travailler ensemble vers un 
avenir partagé, tout en soutenant les aspirations 
individuelles. 


Étape 1: Identification des Objectifs Personnels et 
Conjugaux : 

Commencez par identifier vos objectifs individuels 
et ceux que vous souhaitez atteindre en tant que 
couple. Il peut s'agir d'objectifs professionnels, de 
santé, de loisirs ou de développement personnel. 


Étape 2 : Établissement d'Objectifs Réalistes et 
Mesurables : 

Assurez-vous que les objectifs fixés sont à la fois 
réalistes et mesurables. Des objectifs trop ambitieux 
ou vagues peuvent mener à la frustration et au 
découragement. 


Étape 3 : Planification et Suivi : 

Créez un plan d'action pour chaque objectif, 
déterminant les étapes concretes pour les atteindre. — 
Suivez régulièrement vos progrès et ajustez votre 
plan si nécessaire. 


Idées d'Objectifs de Couple : 
e Améliorer la communication et la compréhension mutuelle. 
e Planifier des vacances ou des projets de rénovation de la maison. 
e Adopter des habitudes de vie plus saines ensemble. 
o 
Conseils pour Atteindre les Objectifs : 
e Communiquez régulièrement sur vos progrès et vos défis. 
e Célébrez les petites victoires et les étapes franchies. 
e Soyez flexible et ouvert aux changements de plans. 


Conclusion : 

Se fixer des objectifs de croissance personnelle et conjugale est un excellent moyen de commencer la nouvelle 
année sur une note positive. Cela renforce non seulement le lien du couple, mais encourage également chaque 
partenaire à grandir et à s'épanouir. 
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8 - ADOPTER UN MODE DE VIE 
PLUS VERT EN COUPLE 


Alors que la sensibilisation à l'environnement 
continue de croître, de nombreux couples 
cherchent des moyens d'adopter un mode de vie 
plus durable ensemble. Cet article propose des 
idées et des conseils pratiques pour les couples 
désireux de réduire leur empreinte écologique et 
de contribuer à la préservation de notre planète. 


Pourquoi la Durabilité en Couple ? 

Agir ensemble pour l'environnement peut non 
seulement avoir un impact positif sur la planète, 
mais aussi renforcer la relation en partageant des 
valeurs et des objectifs communs. 


Étape 1 : Audit Écologique du Foyer : 

Commencez par évaluer votre impact actuel. Cela peut inclure la consommation d'énergie, les 
déchets produits, et les habitudes de consommation. Identifier les domaines d'amélioration est la 
première étape vers un mode de vie plus vert. 

Étape 2 : Réduction de la Consommation et du Gaspi : 

Adoptez des habitudes simples comme éteindre les lumières inutilisées, réduire la consommation 
d'eau, et minimiser les déchets en recyclant et compostant. 

Étape 3 : Consommation Responsable : 

Favorisez les produits locaux, biologiques et équitables. Pensez également à la seconde main pour 
les vêtements et les meubles, réduisant ainsi votre empreinte carbone. 

Étape 4 : Transports Écologiques : 

Privilégiez les modes de transport durables comme la marche, le vélo, ou les transports en commun. 
Pour les longues distances, envisagez le covoiturage ou les trains plutôt que l'avion. 


Activités Vertes pour Couples : 

e Participer à des nettoyages de plage ou de parc locaux. 

e Jardinage communautaire ou création d'un jardin chez soi. 

e Ateliers de bricolage pour apprendre à réparer plutôt qu'à jeter. 


Conseils pour une Transition Réussie : 

e Fixez des objectifs réalisables pour ne pas être submerges. 
e Informez-vous ensemble sur les enjeux environnementaux. 
e Célébrez les réussites écologiques, même les plus petites. 


Conclusion : 
Adopter un mode de vie plus vert en tant que couple n'est pas seulement bénéfique pour l'environnement, mais 
c'est aussi une opportunité de croître ensemble en partageant des valeurs et des actions positives. 
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9 - PLANIFICATION DES ESCAPADES 
ROMANTIQUES POUR L'ANNÉE" 


Dans la routine du quotidien, prendre le temps de s'évader 
avec votre partenaire est essentiel pour maintenir la flamme 
de la relation. Planifier à l'avance des escapades 
romantiques pour l'année peut être une excellente façon de 
vous assurer que ces moments précieux ne soient pas 
négligés. Cet article vous propose des idées et des conseils 
pour planifier des escapades mémorables en couple. 
L'Importance des Escapades en Couple : 

S'échapper de la routine quotidienne permet de renforcer le 
lien, de créer des souvenirs partagés et de raviver la 
passion. C'est l'occasion de se concentrer pleinement l'un 
sur l'autre sans les distractions habituelles. 


Étape 1 : Définir les Préférences et les Budgets : 

Discutez de vos destinations de rêve et de ce que vous aimeriez faire. Établissez 
un budget réaliste pour ne pas créer de stress financier. 

Étape 2 : Planification et Réservation Anticipées : 

Planifiez vos escapades en tenant compte des saisons, des événements spéciaux 
et des meilleures offres. Les réservations anticipées peuvent souvent vous faire 
économiser de l'argent et garantir les meilleures options. 

Étape 3 : Varier les Types d'Escapades : 

Alternez entre différents types d'escapades : aventures en plein air, séjours en 
ville, retraites de bien-être ou même des séjours à la maison en mode 
"staycation". 


Idées d'Escapades Romantiques : 

e Un week-end dans une cabane en montagne. 

e Une escapade culturelle dans une ville historique. 

e Un séjour détente dans un spa ou une retraite de bien- 
être. 

e Un voyage d'aventure pour explorer de nouveaux 
horizons. 

Conseils pour une Escapade Réussie : 

e Emballez léger pour minimiser le stress. 

e Laissez de la place pour la spontanéité et l'aventure. 

e Déconnectez-vous de la technologie pour vous 
concentrer sur votre partenaire. 


Planifier des escapades romantiques tout au long de 
l'année est un merveilleux moyen de maintenir l'étincelle 
dans votre relation. Cela montre l'engagement envers 
votre partenaire et la volonté de créer ensemble des 
moments inoubliables. 
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10 - RECETTES DÉTOX POST-FÊTES S 
POUR DEUX 


Après les excès des fêtes de fin d'année, beaucoup d'entre 
nous ressentent le besoin de remettre les compteurs à zéro en 
matière d'alimentation. Pourquoi ne pas en faire une activité de 
couple ? Cet article vous propose des recettes détox légères et 
saines, parfaites pour deux, pour bien démarrer l'année 
ensemble. 

L'Importance d'une Alimentation Saine en Couple : 

Partager des habitudes alimentaires saines renforce non 
seulement votre santé individuelle, mais également celle de 
votre relation. Cuisiner ensemble peut être une activité à la fois 


amusante et gratifiante. 


Recette 1 : Smoothie Vert Énergisant : 
Un mélange revitalisant de kale, de pomme verte, de concombre, 
de gingembre et de citron. Parfait pour un coup de fouet matinal. 


Recette 2 : Salade Quinoa et Avocat : 
Une salade riche en nutriments et en saveurs, avec du quinoa, de 
l'avocat, des tomates cerises, et un assaisonnement citronné. 


Recette 3 : Soupe de Lentilles et Carottes Épicée : 
Une soupe réconfortante et nourrissante, pleine de saveurs et 
facile à préparer. Idéale pour un dîner léger. 


Recette 4 : Filets de Saumon et Légumes Grillés : 


Un plat simple mais savoureux, avec du saumon riche en oméga-3 
et des légumes de saison grillés. 


EM am. 


r-— 


IConseils pour une Alimentation Saine : 

e Privilegiez les ingredients frais et biologiques. 

e Experimentez avec des épices et des herbes pour 
ajouter de la saveur sans calories 


supplémentaires. 

e Servez des portions raisonnables pour éviter de 

trop manger. 
Cuisiner Ensemble : 

e Partagez des astuces pour rendre la cuisine en 
couple plus agréable et efficace. Par exemple, 
répartir les tâches ou choisir chacun une recette à 
tester. 


Conclusion : 

Cuisiner des repas sains ensemble est une excellente 
façon de commencer l'année du bon pied. Non 
seulement cela peut aider à purifier votre corps après 
les fêtes, mais cela peut aussi renforcer votre relation 
en partageant des expériences positives et saines. 
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Nous vous remercions pour votre fidélité et 
nous sommes impatients de vous retrouver 


© © AN 
len Ivre dans nos prochaines éditions, remplies 
d'idées innovantes et de conseils précieux 


pour enrichir votre vie de couple. 


Alors que nous saluons la nouvelle année, il est temps de réfléchir, de se réinventer et de 
renforcer nos liens. À travers les articles de ce numéro de janvier, nous avons exploré diverses 
façons d'améliorer notre vie de couple et familiale, de prendre soin de notre santé mentale et 
physique, et d'adopter des pratiques plus durables. Que ce soit en débranchant la technologie 
pour mieux se connecter, en planifiant nos finances de manière collaborative, ou en partageant 
des moments de détente et de bien-être, chaque article vise à enrichir votre vie de couple et à 
renforcer votre lien familial. 

Nous espérons que ces sujets vous auront inspiré et donné des outils concrets pour démarrer 
l'année du bon pied. Mais ce n'est que le début ! Chaque mois, notre magazine vous proposera 
des idées fraîches, des conseils pratiques et des histoires inspirantes pour nourrir et célébrer 
votre relation. 


Aperçu des Prochains Numéros : 
e Février : Plongez dans le mois de l'amour avec des sujets autour de la romance et de 
l'intimité, parfait pour la Saint-Valentin. 
e Mars : Découvrez comment accueillir le printemps par des activités revitalisantes et des 
conseils pour une croissance personnelle et conjugale. 
e Avril : Focus sur le bien-être et la durabilité, avec des idées pour célébrer la Terre et vivre 
de manière plus écologique en couple. 


Chaque numéro est conçu pour vous accompagner, vous inspirer et vous aider à cultiver une 
relation épanouie et heureuse. Alors, rejoignez notre communauté d'abonnés dès maintenant et 


commencez à construire ensemble une année inoubliable. 
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Pour ne rien manquer de ces 
précieuses ressources, nous vous 
invitons à vous abonner dès 
aujourd'hui. En vous abonnant, vous 
aurez accès non seulement à nos 
articles mensuels, mais également à 
des contenus exclusifs, des 
interviews d'experts et des offres 
spéciales. 


Abonnez vous 
des 
aujourd'hui 


EDITION BIENVIVRE A 2 
Magazine édité par BougetonCouple Tous droits de reproduction, même https://www.helloasso.com/ass 
Association Loi 1901 partielle, par quelque procédé que ce ociations/bougetoncouple/bouti 
www.bougetoncouple.com soit, sont réservés pour tous pays. ques/magazine 

ISSN en cours. 
en Collaboration avec SoCouple SAS Dépot Légal : Janvier 2024 
www.placeducouple.com 12 Numéros par an 


ABONNEZ VOUS 


Directeur Publication 
Patrick Chigard 


NUMERO 1 BIEN VIVRE À 2 16 


BIEN VIVRE AQ, — "er 


N A 


177 SN 
A 


AVANTAGE WWW.PLACEDUCOUPLE.COM 


30% 


NUMERO 1 BIEN VIVRE À 2 17 


